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Lesões por Esforços Repetitivos 

Distúrbios Osteo-musculares Relacionados ao Trabalho

· são nomes atribuídos a um grupo de sinais, sintomas e afecções que podem acometer tendões, músculos, nervos, fáscias, ligamentos e articulações, em pessoas expostas a certas condições de trabalho. 
· Atingem músculos, tendões e articulações dos membros superiores (dedos, mãos, punhos, antebraços e braços) e eventualmente membros inferiores e coluna vertebral (pescoço, coluna torácica e lombar) e que têm relação direta com as exigências das tarefas, ambientes físicos e organização do trabalho. 
· Determinados trabalhos solicitam muito o sistema músculo-esquelético gerando sobrecargas estáticas, que são aquelas onde os indivíduos permanecem por muito tempo na mesma postura ou em posições inadequadas, e as sobrecargas dinâmicas, que são os esforços musculares excessivos, associados a movimentos repetitivos, como por exemplo, no uso de teclado/computador. 
· estresse gerado pela sobrecarga mental de trabalho pode agravar o problema músculo-esqueléticos. 

INTRODUÇÃO:

O trabalho tem sido apontado como o causador de lesões que provocam dores nos músculos e nas articulações de um enorme contingente de pessoas, espalhadas por todo o mundo.

Observa-se que os sintomas que caracterizam as L.E.R. podem aparecer em pessoas que exercem atividades muito diferentes ao trabalhar, como digitador, montador, secretária, jornalista, atendente de sistemas de comunicação ou operadores de mesas de investimento e gerentes de bancos.

Porque será que atividades tão distintas podem causar L.E.R.?
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Aqui estão presentes conhecimentos sobre L.E.R. e D.O.R.T. desenvolvido no Centro Brasileiro de Ortopedia Ocupacional, uma instituição criada para prestar serviços e para realizar pesquisas na área dos distúrbios musculo-esqueléticos funcionais, termo usado para designar "desarranjos do sistema humano" que provocam dor em músculos e articulações, nem sempre associados com lesões.

	PRIVATE
Há alguns anos, várias especialidades médicas e paramédicas no Brasil assim como em vários países no mundo, vêem se preocupando com a questão (diagnóstico e tratamento) das Lesões por Esforços Repetitivos.

· A primeira descrição conhecida de L.E.R , data de 1700, na Itália e foi feita pelo pai da medicina do trabalho - Bernardino Ramazzini, em escribas, e, posteriormente em lavadeiras, tecedores de redes de pesca;

· Em 1957, no Japão, pela primeira vez foi relacionada a computadores (perfuração de cartões);

· Foi considerada como "doença ocupacional" pelo INSS a partir de 1987, ou seja, uma doença adquirida em função do trabalho que se realiza; 

· Apareceram primeiro nos digitadores, tendo sido referenciada como a "doença do digitador", mas que atualmente, não é mais apenas "privilégio" do digitador, mas sim de qualquer outra função, ou posto de trabalho e está atingindo proporções epidêmicas em diversos países, inclusive no Brasil.
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Estas 3 letras significam Lesões por Esforços Repetitivos, um termo usado quando pessoas que executam tarefas com movimentos continuados ou repetitivos, constantemente, apresentando queixas de dor que podem estar localizadas em uma única região (mais comum ao redor dos ombros) ou ser percebidas como generalizadas, atingindo os braços, as mãos e o pescoço.

· é um termo impreciso, mas ao mesmo tempo abrangente, que designa um grupo de doenças, síndromes e quadros clínicos que se manifestam no sistema ósteomuscular, tendo o trabalho como um dos seus fatores determinantes, através do:

· uso repetitivo de grupos musculares;

· uso forçado de grupos musculares;

· manutenção de postura inadequada.

· a "cortina" do conceito de lesão por esforços repetitivos esconde o fato de que a dor que os pacientes portadores de L.E.R. apresentam, pode ser provocada também por fatores como o estresse, a fadiga e a depressão.

· o termo é incorreto porque enfatiza a repetitividade, fator nem sempre presente na função desempenhada pelo funcionário diagnosticado com L.E.R . 

· A legislação Brasileira que normatiza as condições de trabalho e as ações relacionadas à prevenção e ao tratamento de pessoas que desenvolvem doenças ocupacionais, vem sendo mudada nos últimos anos e o termo L.E.R. está sendo substituido por D.O.R.T., que significa Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho.

DIFERENÇAS ENTRE LESÃO E DISTÚRBIO FUNCIONAL:
· L.E.R. - supõe que a pessoa tenha um "machucado", esteja lesionada, e o "conserto" da lesão se dá por cicatrização, que corresponde ao processo usado pela natureza para "remendar" a região machucada - feito pelo próprio organismo que, sozinho ou com a ajuda do clínico/cirurgião, cicatriza a lesão.

· D.O.R.T. - admite que os sintomas (dor, formigamento) podem aparecer nos braços, ombros, cotovelos e mãos, sem que a pessoa esteja "lesionada" ou "machucada". Além disso, distúrbio, significa que algo não está funcionando bem no nosso corpo e/ou na nossa mente (não dá para separar os dois aspectos, porque um influencia o outro). O distúrbio pode estar presente, mesmo que o corpo não esteja "machucado".

"Alguns dos distúrbios humanos podem ser comparadas com o mau funcionamento de uma máquina. O ser humano, seja ele empresário ou funcionário, não vem acompanhado de manual de instruções, nem sempre oferece garantia, é uma máquina misteriosa" (Gaudencio,P.-1995).

· Quando esta "máquina" é posta para realizar trabalho para o qual não tem resistência, não foi programada, ou está descalibrada, surge o distúrbio, que pode provocar "desgastes" com mais rapidez e "quebras" constância. 

· A falta de resistência que o ser humano pode apresentar para um determinado trabalho, pode ser causada por uma característica do próprio trabalho, cujas demandas excedem a capacidade pessoal de quem o executa, ou ser decorrente de fatores pessoais, que impedem a adaptação da pessoa às exigências impostas pelo trabalho a ser realizado. 

· A "programação" para o trabalho requer a presença de habilidades pessoais, inatas, que permitem o aprendizado. A "calibração" para o trabalho necessita que a pessoa, além de ter habilidades pessoais, tenha sido treinada para executar as tarefas necessárias para realizar o trabalho.

O QUÊ MUDOU?

Atualmente, temos a alteração da sigla L.E.R por D.O.R.T. - DISTÚRBIOS ÓSTEOMUSCULARES RELACIONADAS AO TRABALHO. A patologia mudou? Não. Apenas uma Ordem de serviço para o INSS, que altera apenas o procedimento na empresa quanto ao encaminhamento dos D.O.R.T..

· A mudança para o termo D.O.R.T. significa, portanto, que pode existir dor crônica, sem que exista, obrigatoriamente, um machucado, e sem que a pessoa tenha sido "lesionada". O reconhecimento de que pode existir L.E.R. sem lesão, não torna menos importante as doenças que compõem o espectro das L.E.R. e nem exime as empresas da responsabilidade pela saúde de seus funcionários; ele apenas facilita a compreensão dos mecanismos que produzem o sofrimento e permite que se orientem ações mais eficazes que as atualmente em vigor, para o tratamento e a prevenção do problema de saúde pública que elas representam.
COMO SE CONTRAI?

A L.E.R pode ser contraída quando algum indivíduo é submetido por longos períodos a tarefas cujos movimentos são repetitivos ou forçados, contudo, outros fatores podem contribuir para a aparecimento desses tipos de lesões, por exemplo: a manutenção de postura inadequada, fadiga. 

· As LER / DORT atingem o trabalhador no auge de sua produtividade e experiência profissional. Há maior incidência na faixa etária de 30 a 40 anos, e as mulheres são as mais atingidas. 26,2% dos funcionários do Banco do Brasil estão apresentando algum sintoma de DORT (dados de 1998). 

QUAIS OS TIPOS?


Existem diversas doenças que podem estar relacionadas com o trabalho, entre as mais comuns podemos citar:

	· PRIVATE
Tenossinovite
	- inflamação do tecido que reveste os tendões;

	· Tendinite
	- inflamação dos tendões;

	· Epicondilite
	- inflamação das estruturas do cotovelo;

	· Bursite
	- inflamação das bursas (pequenas bolsas que se situam entre os ossos e tendões, nas articulações;

	· Miosites ou síndrome miofascial
	- inflamação dos músculos de forma isolada ou várias regiões do corpo;

	· Síndrome do túnel do carpo
	- compressão do nervo mediano na altura do punho;

	· Síndrome cervicobraquial
	- compressão dos nervos na coluna cervical;

	· Síndrome do desfiladeiro torácico
	- compressão do plexo (nervos e vasos) na região da 1ª costela;

	· Síndrome do ombro doloroso
	- compressão de nervos e vasos na região do ombro

	· Doença de Quervian
	- inflamação da bainha do tendão do polegar

	· Cisto Sinovial
	- tumoração esférica no tecido ao redor da articulação



Existem ainda, dores e alterações que podem ocorrer na região das costas:

· Cervicalgia: dor na região cervical;

· Lombalgia: dor na região lombar;

· Ciatalgia: compresão do nervo ciático;

· Escoliose: desvio lateral da coluna;

· Hiperlordose: desvio anterior da coluna (cervical ou lombar).

QUAIS OS SINTOMAS?

· Sensação de peso e cansaço no membro afetado;

· Surgimento de dor, formigamento, choques, edemas, rubor, calor localizado, dormência e fisgadas;

· O quadro tende a piorar ao final da jornada diária e a medida que a semana de trabalho vai passando;

· Dificuldade ou impossibilidade em realizar tarefas simples, tais como pegar um copo, descascar alimentos, etc.;

· As transformações emocionais (insônia, depressão, irritação) são uma conseqüência dos sintomas anteriores.

QUAIS AS FUNÇÕES MAIS ATINGIDAS? 

As categorias profissionais que encabeçam as estatísticas são bancários, digitadores, caixas, telefonistas, operadores de linha de montagem, operadores de telemarketing, datilógrafos, secretárias, jornalistas, empacotadores, costureiras, entre outros (todas as funções em que o trabalhador é submetido a movimentos repetitivos durante longos períodos).
COMO PREVENIR? 

A única saída que temos é agir como nos Estados Unidos que, em 1995, fizeram campanha de prevenção e conscientização sobre o problema. Há que se pensar em termos empresarias e humanos. Os empresários precisam repensar a política de recursos humanos das entidades pois, ao implantar um programa de prevenção, estarão proporcionando uma melhor qualidade de vida para os seus funcionários e obtendo diminuição no número de casos. A única arma que temos para lidar com este grave problema é a prevenção. 

É hora de mudarmos o comportamento, é tempo de unirmos os empresários, os trabalhadores e o governo numa só ação integrada para prevenir e evitar que o trabalhador torne-se um lesionado. As empresas economizarão, o trabalhador terá melhor qualidade de vida laborativa e o INSS não terá o número de pessoas que possui atualmente em auxilio previdenciário. 

O portador de LER poderá ser reaproveitado em outra função, pois, com o conhecimento que tem da empresa onde trabalha, sentir-se-á útil e economizará ao empresário o treinamento de um novo funcionário. Quando detectada, deve-se tratar o portador e criar condições para o seu retorno ao trabalho. 

FORMAS DE PREVENÇÃO:
· Atividade física regular: os benefícios da atividade física são cumulativos, ou seja, os 30 minutos de atividade física diários não precisam ser feitos de uma única vez. É possível fazer sessões de 5, 10 ou 15 minutos como caminhar 10 minutos, 3 vezes ao dia, subir ou descer escadas por 10 minutos, 3 vezes ao dia ou pedalar na bicicleta ergométrica por 30 minutos.

· Controle da tensão: descubra o que o(a) deixa tenso(a). Elimine ou atenue as causas. O tratamento comportamental para o estresse é constituído por quatro pilares: alimentação adequada, técnicas de relaxamento, exercício físico adequado e técnicas de mudança comportamental.

· Recursos locais: a ginástica laboral é uma prática adaptada para as necessidades impostas pelo tipo de trabalho, realizada sem sair do posto, em breves períodos de tempo, ao longo de todo o dia de trabalho, pode produzir excelentes resultados, principalmente no que diz respeito à prevenção de dores no pescoço e nos braços. Existe uma série de exercícios simples e fáceis de executar, que não obedecem regras muito precisas. 

· Treinamento de pessoal: envolve o desenvolvimento de hábitos de atividades físicas, capacidade de percepção para reconhecer e identificar a presença de tensão muscular localizada e diferenciar os seus fatores desencadeadores, conhecimento sobre o uso de recursos localizados para tratar músculos sobrecarregados pelas tarefas e um conjunto de conhecimentos destinados a desenvolver nos gerentes de produção, chefes de setores e nos chefes de grupos, a capacidade de compreender como a "máquina humana" funciona em condições normais e como ela reage, quando sobrecarregada. 
· Estratégias básicas de prevenção:

· realizar os exames periódicos nas datas estabelecidas pelo médico do trabalho da sua empresa;

· posicionar-se corretamente a um mobiliário ergonomicamente adequado às suas características físicas;

· estabelecer condições ambientais, tais como iluminação e temperatura dentro dos padrões adequados;

· controlar o ritmo do trabalho;

· eliminar horas extras excessivas;

· fazer pausas para relaxamento e exercícios de alongamento durante a jornada de trabalho. 
· Estratégias possíveis, no trabalho:

· Use as escadas em lugar do elevador;

· Evite ficar muito tempo sentado;

· Aproveite o horário do almoço para uma caminhada;

· Estacione o carro um pouco mais longe e caminhe até o setor;

· Se puder, desça do ônibus ou metrô um ponto antes ou depois do local de trabalho;

· Se puder, faça ginastica ou natação próximo ao local de trabalho;

· Caminhe, em lugar de usar o carro, para ir ao banco, à padaria, ao correio, ao shopping;

· Faça exercícios de alongamento e não se esqueça de manter postura adequada, enquanto trabalha.
· Estratégias possíveis, em casa:

· Mesmo se estiver cansado, ao chegar em casa tente caminhar ou pedalar; após algum tempo, você ficará surpreso com a sua energia e disposição;

· Levante-se da cadeira e mude manualmente os canais da TV;

· Lave o carro você mesmo;

· Dance com alguém ou mesmo sozinho;

· Faça jardinagem;

· Vá passear, empurrando o carrinho do bebê.

FATORES DE RISCO:

Consideramos como fatores de risco, fenômenos ou alterações físicas ou eventos psicossociais que podem contribuir para o desenvolvimento de D.O.R.T.. 

Existem 4 grupos de fatores de risco:

A - Fatores pessoais físicos:  aqueles que a pessoa carrega consigo, seja em função de sua herança genética, seja devido aos seus hábitos de vida ou ainda, em função de doenças pré-existentes.

· Herança: podemos herdar algumas características pessoais físicas que podem contribuir para produzir dor. Dentre os vários fatores possíveis, merece citação a Laxidão ligamentar.

· laxidão ligamentar: é um "estado articular" no qual, devido à elasticidade dos ligamentos, as articulações ficam muito "flexíveis" (ex.: algumas pessoas encostam o polegar no antebraço e os cotovelos formam um ângulo para traz, quando estendem o braço, para espreguiçar). Não é uma doença, mas predispõe ao aparecimento de dores articulares múltiplas e requer que a pessoa assuma um estilo de vida ativo e se mantenha em boa forma física, para não ter dor.

· Sedentarismo: termo utilizado para indicar que a pessoa tem um estilo de vida em que passa a maior parte do tempo sentada ou inativa (falta de atividade física habitual). Junto com o tabagismo, os hábitos sedentários são grandes responsáveis por doenças como: pressão alta, diabetes, doenças pulmonares crônicas e a falta de ânimo para o trabalho.

· isso acontece porque precisamos de atividades físicas que estimulem o coração, os pulmões e o músculos dos nosso corpo. Apesar de nos cansar muito, o trabalho no escritório, na loja, não produz estímulos suficientes para que os nossos órgãos funcionem adequadamente. Sem atividades físicas suficientes nos tornamos menos resistentes às doenças em geral, mais propensos ao cansaço e às dores nos músculos.

· segundo o Dr. Victor K. R. Matsudo, diretor do Centro de Estudos do Laboratório de Aptidão Física de São Caetano do Sul, as pessoas podem ser classificadas em quatro tipos: sedentários, pouco ativos, ativos e muito ativos. É importante que as pessoas se situem pelo menos na faixa "ativo" para diminuir a possibilidade de doenças, entre elas as L.E.R.

· para se tornar ativo, basta desenvolver uma atividade física moderada durante 30 minutos diários, na maioria dos dias da semana. Atividades físicas, que podem ser feitas sem atrapalhar a programação de trabalho:

· andar numa velocidade que faça suar e respirar um pouco mais depressa, mas sem dificuldades; hidroginástica (30 minutos); nadar (20 minutos); subir escadas (15 minutos).

· Lesões Preexistentes: pessoas que sofreram fraturas ou torções sérias, que necessitaram tratamento ortopédico com imobilizações prolongadas e mesmo com cirurgias, têm maior predisposição para sentir dores nas articulações que sofreram com o trauma. 

· Por exemplo, pessoas que sofreram fraturas no punho, já adultos, podem apresentar dores na região, após períodos variados de trabalho. O mesmo pode ocorrer com quem tem "deslocamentos" (luxação) dos ombros.

· Se você tem uma lesão preexistente e trabalha em atividade que o obriga a realizar movimentos repetitivos, consulte um médico para determinar se tal lesão está colocando você em risco e organize seu trabalho se forma a se proteger das tendinites por sobrecarga.

· Doenças Gerais: são reumatismos, osteoporose, doenças hormonais. O sintoma que caracteriza as L.E.R., na maioria das vezes, é a dor. Menos freqüentemente, é possível identificar no exame médico, uma inflamação num dos tendões que controlam uma articulação como o ombro ou o cotovelo. Tal situação pode estar associada ao tipo de trabalho que a pessoa exerce. 

· é preciso não esquecer que esses mesmos sinais podem aparecer em quem sofre com algum tipo de reumatismo ou com problemas hormonais, como os que afetam as glândulas tireóides, por exemplo. A osteoporose também pode ocorrer por distúrbios das glândulas ou pela idade, principalmente em mulheres.

B - Fatores pessoais emocionais:

Existe um grande número de fatores pessoais emocionais, que interferem na produção de dor musculoesquelética e L.E.R. A seguir, algumas situações mais comuns, nas quais as pessoas desenvolvem dores múltiplas:

· Mania de Trabalho (workaholismo): Com muita freqüência encontramos pessoas que, num primeiro momento, antes de começarem a sentir dor, apresentam um comportamento típico, que chamaremos aqui de "mania de trabalho", no qual passam a trabalhar exageradamente - ficar no setor depois da hora, realizar o trabalho dos outros, fazer tudo muito rápido. 

· tais pessoas tendem a ter expectativas irrealistas, esperando que, devido ao seu comportamento, "mereçam mais" do que os colegas.

· quando esse reconhecimento não vem, sobrevêm a 2ª fase, a do desânimo, da depressão, da revolta contra o empresa ou seu representante (chefe).

· começa aqui, muitas vezes, um longo processo de sofrimento, marcado por sintomas digestivos, distúrbios de sono, cefaléias, dores musculares e uma série de outros sintomas. 

· pessoas assim acabam por receber o rótulo de portadores de L.E.R., por vezes após um exame complementar positivo (por exemplo, um ultra-som com diagnóstico de tendinite), apesar dos sucessivos exames clínicos considerados sem anormalidades. À partir de então, muitas delas se vêem enredadas em uma teia de desencontros médicos, sociais e econômicos aumentando seu sofrimento e causando prejuízos para todos os envolvidos.

· Eventos de Vida Diária: existem coisas que acontecem na vida das pessoas que as deixam vulneráveis a uma série de distúrbios que podem provocar doenças e sintomas como a úlcera do estômago, a gastrite, a dor de cabeça e as dores nos músculos e nas articulações. As tensões do trabalho tendem a exacerbar os sintomas, seja porque a tensão coloca uma sobrecarga adicional sobre os músculos, seja porque esse tipo de situação requer que a pessoa tenha uma grande capacidade de adaptação às situações adversas. 

· muitos desses acontecimentos podem ser "negativos" (ex.: a morte de um parente próximo), outros podem ser "positivos" (ex.: uma promoção que aumenta as responsabilidades para um nível acima daquele para o qual a pessoa está preparada). 

· algumas pessoas parecem ter uma maior susceptibilidade para desenvolver sintomas dolorosos, aumentando o risco de serem considerados como portadores de L.E.R., fato que se materializa, principalmente quando a pessoa exerça uma das atividades consideradas como risco.

· se algum destes modelos aplica-se a você, lembre que, para tudo existe um jeito e o simples fato de poder identificar o "padrão de comportamento" e saber que você não está sozinho no mundo, com o seu sofrimento, já é meio caminho andado para a cura. Se estiver com dor, consulte um especialista que conheça as associações que existem entre as dores musculoesqueléticas e as suas condições de trabalho e possa orientar seu tratamento de maneira adequada.

· Estresse: um estudo pesquisou a influência do estresse no aparecimento de lesões por esforços repetitivos, em atletas do gênero feminino, e verificou que "quanto maior o nível de estresse em um atleta, maior é a sua probabilidade de sofrer lesões musculoesqueléticas". (Marilda E. Novaes Lipp,1996). 

· alguns dos sinais e sintomas de estresse, podem ser separados em dois grupos - sintomas físicos e sintomas psíquicos - segundo a Dra. Lipp:

	Sintomas Físicos
	Sintomas Psíquicos

	Tensão muscular
	Sensibilidade emotiva exagerada

	Mãos ou pés frios
	Perda do senso de humor

	Boca seca
	Angústia

	Aumento da pressão arterial
	Ansiedade

	Suor exagerado
	Pensar somente em uma coisa

	Mudança do apetite
	Insônia

	Ranger dos dentes (dormindo)
	Vontade de fugir de tudo

	"Nó no estômago"
	Raiva ou depressão prolongada

	Diarréias passageiras
	Irritabilidade sem causa

	Perdas de memória
	Dúvidas quanto a si mesmo

	Formigamento nas mãos e nos pés
	Pesadelos

	Cansaço constante
	Sensação de incompetência

	Tonturas
	


C - Fatores ambientais físicos:

Situações nas quais a tarefa obriga a execução de um mesmo padrão de movimento, realizado prolongadamente, sem a existência de sistema de recuperação funcional.

· Excesso de Horas-extras: sobrecarga de trabalho pela desproporção entre a quantidade de produção e o nº de funcionários necessário para realizá-la.

· Mobiliário Inadequado: para trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em pé, as bancadas, mesas, escrivaninhas e os painéis devem proporcionar ao trabalhador condições de boa postura, visualização e operação e devem atender aos seguintes requisitos mínimos:

· ter altura e características da superfície de trabalho compatíveis com o tipo de atividade, com a distância requerida dos olhos ao campo de trabalho e com a altura do assento;

· ter área de trabalho de fácil alcance e visualização pelo trabalhador;

· ter características dimensionais que possibilitem posicionamento e movimentação adequados dos segmentos corporais;

· para trabalho com a utilização dos pés: os pedais e demais comandos para acionamento pelos pés devem ter posicionamento e dimensões que possibilitem fácil alcance, bem como ângulos adequados entre as diversas partes do corpo do trabalhador em função das características e peculiaridades do trabalho a ser executado;

·  os assentos utilizados nos postos de trabalho devem atender aos seguintes requisitos mínimos de conforto:

· altura ajustável à estatura do trabalhador e à natureza da função exercida;

· características de pouca ou nenhuma conformação na base do assento; 

· borda frontal arredondada; 

· encosto com forma levemente adaptada ao corpo para proteção da região lombar

· para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados, a partir da análise ergonômica do trabalho, poderá ser exigido suporte para os pés que se adapte ao comprimento da perna do trabalhador;

· para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados de pé, devem ser colocados assentos para descanso em locais em que possam ser utilizados por todos os trabalhadores durante as pausas.

· Equipamentos dos Postos de Trabalho: todos os equipamentos que compõem um posto de trabalho devem estar adequados às características psicofisiológicas dos trabalhadores e à natureza do trabalho a ser executado.

· nas atividades que envolvam leitura de documentos para digitação, datilografia ou mecanografia deve:

a) ser fornecido suporte adequado para documentos que possa ser ajustado proporcionando boa postura, visualização e operação, evitando movimentação freqüente do pescoço e fadiga visual;

b) ser utilizado documento de fácil legibilidade sempre que possível, sendo vedada a utilização do papel brilhante, ou de qualquer outro tipo que provoque ofuscamento.

· os equipamentos utilizados no processamento eletrônico de dados com terminais de vídeo devem observar o seguinte:

a) condições de mobilidade suficientes para permitir o ajuste da tela do equipamento à iluminação do ambiente, protegendo-a contra reflexos, e proporcionar corretos ângulos de visibilidade ao trabalhador;

b) o teclado deve ser independente e ter mobilidade, permitindo ao trabalhador ajustá-lo de acordo com as tarefas a serem executadas;

c) tela, o teclado e o suporte para documentos devem ser colocados de maneira que as distâncias olho-tela, olho-teclado e olho-documento sejam aproximadamente iguais;

d) serem posicionados em superfícies de trabalho com altura ajustável.

· Condições acústicas desfavoráveis: ruídos muito intensos ou constantes tendem a produzir aumento da sensação de cansaço e de desgaste. A mensuração do nível de ruído é feita com um equipamento especial, somente acessível para os profissionais de segurança e saúde ocupacional. No entanto, você pode adotar algumas medidas práticas de avaliação.

· fontes comuns de ruídos que podem ser eliminados: tráfego; aparelho de ar condicionado; campainhas dos telefones; ventoinhas do computador, com defeito; impressoras matriciais; luzes fluorescentes com defeito; conversas paralelas em telefones; condições térmicas extremas.

· ar condicionado: temperaturas muito baixas, favorecem o aparecimento de dores articulares - regular o ar condicionado para temperatura agradável (o índice de temperatura adequado pode variar entre 20ºC e 23ºC).

· Condições de iluminação inadequadas: problemas relacionados com a luz, para quem trabalha com equipamentos computadorizados: 

· a iluminação inadequada, que dificulta a leitura de documentos (iluminação excessiva produzida por luz natural);

· os reflexos que surgem nas telas e dificultam a leitura dos caracteres no monitor (focos de reflexos da luz  natural);

· os reflexos "forçam" as vistas e obrigam o funcionário a desviar a cabeça para poder enxergar, ocasionando sobrecarga do pescoço;

· trabalhe com as janelas ou as persianas fechadas;

· mantenha o computador de lado para a janela;

· ajuste o brilho e o contraste do monitor.

C - Fatores ambientais emocionais:
· A organização do trabalho: dentre os fatores que mais contribuem para o aparecimento de sobrecarga e dor, relacionados com a organização do trabalho estão a instituição do trabalho fragmentado, realizado em esteira ou linhas de montagens ou em postos informatizados onde as pessoas realizam gestos padronizados, cujo ritmo é determinado pela própria máquina ou por prazos estabelecidos, nem sempre de forma realista.

· O ambiente: o ambiente entre os colegas de trabalho também é um fator importante. Pessoas que trabalham em grupos cujos componentes se suportam e auxiliam mutuamente, tendem a adoecer menos. Competição acirrada e medo de demissão, quando potencializados pela ação de um chefe de setor não treinado na arte de conduzir pessoas e de influenciá-las, de maneira positiva, tendem a ser fontes potenciais de "epidemias" de L.E.R.
RECOMENDAÇÕES PARA USO DO COMPUTADOR:
· Evite sentar-se torto. Regule, sempre que for necessário, a altura do seu assento, sentando-se sempre alinhado com o eixo vertical da cadeira;

· Ajuste a altura do encosto de sua cadeira de forma a não forçar algum ponto de sua coluna;

· Ajuste a sua cadeira de forma que o seu tronco e coxas formem um ângulo entre 95 e 105 graus, aproximadamente;

· Evite reflexos na tela do monitor de vídeo;

· Mantenha seus cotovelos na altura do teclado para que os punhos fiquem na mesma linha reta dos antebraços;

· Mantenha o teclado sempre a frente do seu corpo;

· Posicione o mouse ao lado do teclado;

· Utilize um apoio para os pés, de forma a não deixa-los pendurados;

· Se você utiliza com frequência outros instrumentos de trabalho tais como, telefone, agenda, grampeador, etc., procure mante-los o mais próximo de seu corpo de forma a não exigir movimentos do seu tronco.
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PERGUNTAS E DÚVIDAS MAIS FREQÜENTES:

1. Definição de Lesões por Esforços Repetitivos (LER) ou Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT):
Há muitas definições. Porém o conceito básico é de que se tratam de alterações e sintomas de diversos níveis de intensidade nas estruturas osteomusculares (tendões, sinovias, articulações, nervos, músculos), além de alteração do sistema modulador da dor. Esse quadro clinico é decorrente do excesso de uso do sistema osteomuscular no trabalho.

2. Como evitar as LER / DORT?
Pode-se:

· Incentivar o trabalhador a prestar atenção em sintomas e limitações, mesmo que pequenas, e orientá-lo a procurar logo auxílio;

· Propiciar aos médicos que atendem a os trabalhadores um diálogo com a empresa nos casos que houver necessidade de mudar as características do oposto de trabalho;

· Propiciar ao médicos reciclagem para que possam atender adequadamente o trabalhador;

· Ter uma atitude de amparo ao trabalhador com LER / DORT tanto em relação ao tratamento quanto a reabilitação;

· Ter uma política de prevenção, para que se evite o adoecimento de mais trabalhadores.

3. Quais são as características do trabalhador que propiciam a ocorrência de LER / DORT?:
Repetitividade, excesso de movimentos, falta de flexibilidade de tempo e ritmo, exigência de produtividade, falta de canais de diálogo entre trabalhadores e empresa, pressão das chefias para manter a produtividade, mobiliário e equipamentos inadequados.

4. Como se previnem as LER / DORT?
A prevenção de LER / DORT deve pressupor a mudança das características acima citadas. Essa mudança atinge o modo de se trabalhar, as relações entre colegas, as relações com a chefia, a organização do trabalho. Assim, prevenção de LER / DORT não é sinônimo de mera troca de mobiliário

5. É necessária a contratação de especialistas para a prevenção de LER / DORT?
Em geral a empresa necessita de especialistas que auxiliem no diagnóstico da situação e na construção de alternativas. Mas um ponto é fundamental eles não podem nunca agir sozinhos descolados da empresa e dos trabalhadores. Nem as empresas nem os trabalhadores podem ser substituídos em seus papéis de protagonistas nas mudanças.

6. Do ponto de vista administrativo, quais os procedimentos adequados que devem ser tomados pela empresa em relação ao paciente com LER / DORT?
Em primeiro lugar deve ocorre a emissão de Comunicação de Acidente do Trabalho (CAT) para que haja notificação ao INSS independente de afastamento ou não do trabalho. Nos casos em que houver necessidade de afastamento do trabalho por até 15 dias, a empresa deverá pagar integralmente os dias “parados”. Nos casos em que houver necessidade de afastamento do trabalho por mais de 15 dias, a empresa deve pagar integralmente os primeiros 15 dias, e o INSS deve pagar a partir de 16º dia. Isto vale para trabalhadores que tenham qualquer tempo de trabalho na empresa, pois os benefícios previdenciários nos casos de acidente do trabalho doenças ocupacionais podem ser concedido sem período de carência. Quem dá alta formal do INSS é o perito da instituição.

8. É verdade que o médico da empresa ou médico que assiste um trabalhador não pode ser perito do INSS no mesmo caso?
Sim . Segundo o Código de Ética médica e a resolução do Cremesp 76/96 o médico da empresa ou médico responsável por qualquer programa de Controle da Saúde Ocupacional de empresa e/ou médico participante do Serviço Especializado em Segurança e Medicina do Trabalho não podem ser peritos judiciais, secundários ou previdenciários ou assistentes técnicos da empresa, em casos que envolvam a firma concorrente e/ou seus assistidos (atuais e/ou passados).

9. Algumas das obrigações dos médicos que trabalham em que empresas em relação aos trabalhadores e o ambiente de trabalho:
· Conhecer os processos produtivos

· Avaliar o trabalhador, tentado adaptar o trabalho às condições do trabalhador

· Dar conhecimento aos empresários, trabalhadores, comissões de saúde, CIPAs e representantes sindicais dos riscos no ambiente de trabalho.

· Notificar o órgão político, competente , através de documentos apropriados quando houver suspeita ou comprovação de transtornos da saúde atribuíveis.

· Atuar junto à empresa.

10. Dar informações ao paciente sobre questões relacionados a sua saúde vai contra o Código de Ética Médica?
Não, ao contrário. O médico deve esclarecer o seu paciente sobre sua saúde. 

COMPUTADOR:
Os equipamentos utilizados no processamento eletrônico de dados com terminais de vídeo devem observar o seguinte:

a) condições de mobilidade suficientes para permitir o ajuste da tela do equipamento à iluminação do ambiente, protegendo-a contra reflexos, e proporcionar corretos ângulos de visibilidade ao trabalhador; 

b) o teclado deve ser independente e ter mobilidade, permitindo ao trabalhador ajustá-lo de acordo com as tarefas a serem executadas;

c) a tela, o teclado e o suporte para documentos devem ser colocados de maneira que as distâncias olho-tela, olho-teclado e olho-documento sejam aproximadamente iguais;

Sugestões para o conforto: ajuste o monitor de forma que este seja uma extensão do seu braço e que o topo da tela esteja logo abaixo do nível dos seus olhos.

CADEIRA:
Os assentos utilizados nos postos de trabalho devem atender os seguintes requisitos mínimos de conforto:

1. Altura ajustável à estatura do trabalhador e à natureza da função exercida;

2. Características de pouca ou nenhuma conformação na base do assento;

3. Borda frontal arredondada;

4. Encosto com forma levemente adaptada ao corpo para proteção da região lombar;

5. Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados, a partir da análise ergonômica do trabalho, poderá ser exigido suporte para os pés que se adapte ao comprimento da perna do trabalhador;

6. Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados de pé, devem ser colocados assentos para descanso em locais em que possam ser utilizados por todos os trabalhadores durante as pausas.

Sugestões para o conforto: ajuste seu descanso para as costas até que este se ajuste confortavelmente contra a parte lombar da coluna, se o encosto não for ajustável, coloque uma almofada pequena; mude sempre de posição, incline-se um pouco na sua cadeira, para trás e para frente; faça descansos quando você puder se alongar ou caminhar; tente não gastar mais do que 20 minutos na mesma posição.

MESA:
Todo o equipamento de trabalho deve ser posicionado em mesas ou superfícies de trabalho com bordas arredondadas e altura ajustável. As mesas devem atender aos seguintes requisitos mínimos:

a) ter altura e características da superfície de trabalho compatíveis com o tipo de atividade, com a distância requerida dos olhos ao campo de trabalho e com a altura do assento; 

b) ter área de trabalho de fácil alcance e visualização pelo trabalhador;

c) ter características dimensionais que possibilitem posicionamento e movimentação adequados dos segmentos corporais.

ILUMINAÇÃO:
A iluminação geral deve ser uniformemente distribuída e difusa. A iluminação geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de forma a evitar ofuscamento, reflexos incômodos, sombras e contrastes excessivos. Os níveis mínimos de iluminação a serem observados nos locais de trabalho são estabelecidos pelo Norma Brasileira Registrada e o Inmetro. 

Sugestões para o conforto: trabalhe com as janelas ou as persianas fechadas, mantenha o computador de lado para a janela, ajuste o brilho e o contraste do monitor, desvie seus olhos ligeiramente para baixo ou para os lados, para prevenir excesso de claridade.

L.E.R. E O CONTEXTO SOCIAL:

Existem vários distúrbios que podem estar associados ao trabalho, todos eles dependentes da ação combinada de um grupo de situações que denominamos "fatores de risco", sem os quais a pessoa não fica doente.

Saúde e doença são estados que dependem da integridade física e mental do indivíduo, bem como das características físicas e "emocionais" da sociedade na qual ele vive, mora, trabalha, se diverte... e sofre.

Nem doença e nem saúde, portanto, podem existir isoladamente, fora do contexto social e da percepção da realidade individual.

· AS L.E.R. SEGUNDO A VISÃO DOS AGENTES SOCIAIS:

· AS L.E.R. SOB A ÓPTICA DAS CIÊNCIAS MÉDICAS: 
Para a maioria dos médicos especialistas em doenças musculoesquelética ou em Medicina do Trabalho, as L.E.R. correspondem a um processo inflamatório, que acomete os tendões, músculos e nervos que se atritam uns contra os outros, em determinados locais, como nos punhos e nos ombros, durante a realização de tarefas como a operação de terminais de computador, montagem de peças, deslocamento de pesos, etc. 

Alguns grupos de médicos preferem explicar as L.E.R. como sendo o resultado da falta ou do excesso de substâncias naturalmente fabricadas pelo nosso organismo. Essas substâncias, conhecidas como hormônios e neurotransmissores, precisam ser produzidas em quantidades suficientes para regular as inúmeras funções que mantêm a nossa saúde. Mudanças anormais na qualidade e/ou na quantidade dessas substâncias, tornariam as pessoas mais susceptíveis ao aparecimento de várias doenças, muitas das quais são acompanhadas por dor.

· AS L.E.R. SOB A VISÃO DAS CIÊNCIAS HUMANAS:
Muitos sociólogos e psicólogos tendem a acreditar que as L.E.R. sejam, principalmente, a manifestação somática das angustias vividas nesta nossa era conturbada, marcada pelo medo do desemprego, da violência e da falta de perspectiva de realização pessoal.

· AS  L.E.R. NO CONTEXTO CAPITAL X TRABALHO:

Empresários e sindicalistas muitas vezes entendem as L.E.R. à partir de pontos de vista sociais diametralmente opostos: para uns, as L.E.R. não existem, são apenas "manha do trabalhador " ou "bandeira dos sindicatos", enquanto que, para outros, elas representam "apenas a ganância do patrão", o "resultado da exploração do trabalho pelo capital".

· A VISÃO DO CENTRO BRASILEIRO DE ORTOPEDIA OCUPACIONAL SOBRE AS L.E.R.:

Acredita que todas as explicações acima mencionadas representam uma espécie de "meia verdade" que, examinada isoladamente, à luz dos interesses dos diferentes grupos sociais envolvidos, podem adquirir " status" de verdade.

No entanto, se pudéssemos nos livrar dos diversos interesses políticos, ideológicos, econômicos e pessoais que norteiam nossas percepções e comportamentos, poderíamos encontrar dois fatores de risco, comuns a todos os ambientes de trabalho: o ser humano e sua fragilidade pessoal, em meio a um modo de organização social ineficaz, no que diz respeito à criação de condições adequadas para um viver sadio.

O sofrimento, portanto, faz parte da vida de uma imensa parcela da humanidade, constituída não apenas de pessoas inseridas nos sistemas formais de trabalho, mas também por todos aqueles que, apesar de exercerem atividades de vida diária não reguladas pelas tradicionais formas de organização capital-trabalho, sentem na própria pele, as consequências de uma maneira de viver na qual o respeito pelo próximo, a fraternidade, a segurança e a equidade social são apenas abstrações acadêmicas.

Assim, donas de casa, empresários, executivos, atletas, músicos, bailarinos, médicos, enfermeiros, dentistas... têm procurado os consultórios médicos, apresentando sintomas exatamente iguais aos dos digitadores e trabalhadores das linhas de montagem.

Portanto, não é apenas a mesa ou a cadeira de trabalho, fora dos padrões considerados adequados, que contribuem para o aparecimento de sintomas dolorosos nos digitadores e em profissionais de diversas outras áreas. A tensão, produzida pelo estabelecimento de prazos, muitas vezes irrealistas, quanto à possibilidade de finalização das tarefas, a presença de ambiente hostil e restritivo, no que diz respeito às possibilidades de crescimento individual e de satisfação de necessidades pessoais, o distresse resultante das mudanças econômicas profundas e ameaçadoras, que colocam em risco o patrimônio e a segurança pessoal e familiar, a expectativa de um enfrentamento esportivo ou artístico, onde perder significa muito mais do que encontrar um adversário melhor... tudo isso exerce influência no aparecimento do sofrimento, tantas vezes percebido como dor.

· AS L.E.R. E A SOCIEDADE ATUAL:

Nós todos temos pela frente um desafio: intensificar as ações ergonômicas centradas no "fator humano" das organizações e encontrar uma forma de viver na qual a percepção das necessidades econômicas, tão enfatizadas no nosso modo atual de viver, se equilibre com a convicção de que os avanços tecnológicos e o trabalho, só têm sentido se forem colocados a serviço do bem estar da humanidade.

"A extrema desigualdade na maneira de viver, o excesso de ociosidade por parte de uns, o excesso de trabalho de outros, as fadigas e o esgotamento do espírito, os desgostos, as penas inumeráveis, experimentadas em todos os estados: eis, pois, as garantias de que a maioria dos males é fruto da nossa própria obra". Jean-Jacques Rousseau,1995.

· COMPREENDENDO AS L.E.R. - A NECESSIDADE DA VISÃO DO TODO:

Conhecer todos esses aspectos que determinam o aparecimento da doença relacionada ao trabalho é fundamental para os profissionais de saúde, bem como para os empregados de todos os níveis hierárquicos de uma organização, porque só a partir dessa compreensão será possível entender porque uma pessoa pode sofrer dor e não apresentar lesões.

Não há dúvida a respeito do papel que os esforços físicos monótonos e repetitivos podem desempenhar no estabelecimento das inflamações dos tendões e dos nervos de determinadas pessoas. No entanto, por si só, os movimentos repetitivos não são suficientes para determinar o grau de incapacidade que frequentemente encontramos em pacientes com L.E.R.

Também não se questiona o papel importante que a ergonomia, voltada para a adequação dos postos de trabalho vem exercendo na obtenção de saltos de qualidade na vida das pessoas que trabalham em um bom número de empresas.

Mas é imprescindível que se compreenda que apenas adequar os postos e promover pausas não será suficiente para erradicar as L.E.R. das empresas. 

Somente a abordagem sistêmica dos problemas de saúde no trabalho, pode nos capacitar a minimizar eficaz e duradouramente o fenômeno L.E.R. e obter economia significativa em recursos financeiros, atualmente gastos com tratamentos ineficazes e perdas de produção.

Voltar o olhar para o ser humano nas empresas está deixando de ser um bordão do "pessoal de humanas e RH" para se transformar em estratégia empresarial moderna, voltada para a sobrevivência da instituição.

Drucker assim se expressa, sobre o papel das organizações em relação às pessoas que nelas trabalham: "A organização é mais do que uma máquina, como na estrutura de Fayol. Ela é mais do que econômica, definida pelos resultados alcançados no mercado. A organização é, acima de tudo, social. São pessoas. Seu propósito deve ser o de tornar eficazes os pontos fortes das pessoas e irrelevantes os seus pontos fracos. Na verdade, essa é a única coisa que a organização pode fazer - a única razão pela qual existe e precisamos dela.

Estamos na busca de aliar conhecimentos médicos com o desenvolvimento de processos administrativos e técnicas de produção que permitam implementar ações voltadas para a qualidade de vida do ser humano no trabalho, de maneira a permitir que o maior número possível de pessoas perceba o trabalhar como instrumento de realização pessoal.
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